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Vous venez de déballer ce petit cahier… Votre réaction ? Difficile à 
dire ! Vous avez peut-être été déçu que ce ne soit pas le nouveau 
Pokémon/MotoGP sur Twitch. Vous avez peut-être étouffé un  soupir en 
pensant que, décidément, la lecture, ce n’est pas pour vous. Ou vous 
avez peut-être simplement souri bêtement ou retenu une  larmichette. 
Félicitations, vous allez être papa !
Vous êtes rodé à la nouvelle depuis plusieurs semaines, et ce petit 
cahier a bizarrement atterri sur votre oreiller après une visite de votre 
(belle-)maman ? Reste à comprendre pourquoi, au-delà du geste, 
elle a tant voulu que vous découvriez ces quelques pages alors que 
vous préféreriez vous plonger dans L’Équipe. Même si vous n’en êtes 
pas encore vraiment conscient, vous allez devoir potasser pendant 
les quelques semaines à venir. Inutile d’aller demander à Google 
comment changer une couche. Vous avez ici tout ce qu’il vous faut ! 
Au programme :
●
Comprendre ce qui se passe dans le ventre de votre compagne. 
On ne parle pas de vous donner la taille du fœtus en la comparant 
avec un fruit ou un légume (ce qui est certes rigolo, mais pas 
vraiment parlant) mais de vous aider à suivre et à connaître le 
déroulement de la grossesse. Une façon de faire connaissance 
dès le tout début avec votre futur bébé !
●
Vous livrer toutes les clés pour vous permettre d’accompagner 
votre chérie, dans les moments heureux, mais aussi plus pénibles, 
de la grossesse. Comprendre ses petits maux, c’est indispensable. 
Et l’aider à apaiser ses nausées ou la masser pour atténuer les 
douleurs de fin de grossesse, c’est un superpouvoir !
●
Vous guider dans les nombreux préparatifs qui risquent rapide-
ment de se rappeler à vous : 9 mois, ça passe vite !
Surtout et enfin, ce petit cahier a vocation à vous aider dans votre 
cheminement vers la paternité. Difficile de se projeter quand on n’est 
pas soi-même squatté ! Et pourtant, ces quelques mois seront de 
précieux alliés pour vous questionner, vous informer et vous rassurer. 
Alors rangez L’Équipe, et bonne lecture !
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 [image: ]Grossesse : une saison 
sportive s’annonce !
Que la grossesse ait été le résultat d’une tactique préconceptionnelle rondement 
menée ou le fruit d’un heureux hasard, le résultat est là : vous allez être parents. 
Suivons les étapes mois par mois pour toute votre petite équipe.
1
er
 TRIMESTRE : CONSTITUEZ 
L’ÉQUIPE !
Les 3 premiers mois sont une phase de 
la grossesse haute en incertitudes et en 
fatigue.
Votre champion
Pendant ses premières semaines, le futur 
bébé sort le grand jeu. Après la féconda-
tion, le zygote (cellule unique) se met en 
phase d’attaque avec la mitose (la  division 
cellulaire), s’installe dans le camp adverse 
(l’utérus) et commence à  développer ses 
organes. Résultat : à la fin du 1
er 
tiers-
temps, il est déjà muni d’un cœur compor-
tant quatre cavités, d’un système nerveux, 
d’une moelle épinière, de 4 membres et 
d’un visage, qui commence à se dessiner.
Votre coéquipière
Dès le coup d’envoi de la grossesse, 
celle-ci est constamment assaillie par 
toute une équipée d’hormones (β-HCG, 
progestérone, œstrogène) qui  provoquent 
chez elle différents maux. Nausées, reflux 
gastriques, fatigue excessive, constipa-
tion, jambes lourdes, et  parfois même 
hyper-salivation, problèmes de gencives, 
rhinite… Pas étonnant qu’elle soit sur la 
touche !
C’est le moment de…
Vous rabattre en défense ! En attendant la 
fin du 3
e 
mois, évitez les grands déplace-
ments, les efforts violents… Le mot d’ordre, 
surtout pour la mère de votre futur enfant : 
le repos.
2
e
 TRIMESTRE : ON VEILLE À LA 
BONNE DYNAMIQUE DU GROUPE !
Entre 4 et 6 mois de grossesse, l’heure est 
à la consolidation. Votre petite équipe a 
trouvé ses marques, et votre bébé est la 
révélation du moment.
Votre champion
Il est au top ! S’il s’agite depuis sa concep-
tion, il fait désormais des frappes que vous 
pouvez parfois sentir et il atteint de bonnes 
pointes de vitesse (jusqu’à 120 mouve-
ments par heure au cours du 6
e 
mois). 
Autres petites victoires : son  cerveau, sa 
4
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se structurent, il joue avec son cordon 
ombilical, il est très réceptif aux caresses 
et son ouïe se développe. Vous pouvez 
commencer à lui parler (même si c’est 
surtout sa maman qu’il entend).
Votre coéquipière
En ce 2
e
 trimestre, la fatigue et les nausées 
devraient se calmer, certains maux sub-
sister (reflux, jambes lourdes) et d’autres 
apparaître (douleurs ligamentaires, 
troubles du sommeil…). Elle reprend donc 
du poil de la bête, mais n’est pas non plus 
au meilleur de sa forme !
C’est le moment de…
Profiter de ces quelques mois en tête à tête 
avant l’arrivée de votre bébé, d’anticiper la 
naissance et la vie d’après ( préparation 
à l’accouchement, post partum, équipe-
ments divers et variés…), et bien sûr d’inter-
agir avec votre poussin (voir p. 14) !
3
e
 TRIMESTRE : J’ASSURE 
POUR LA DERNIÈRE LIGNE DROITE
En cette fin de saison, votre petite équipe 
va sûrement accuser un peu le coup. Et 
c’est normal. Courage, plus que quelques 
semaines avant le coup de sifflet final !
Votre champion
Grâce à son système nerveux de plus en 
plus perfectionné et à sa musculature 
bien développée, il continue de bouger, 
il suce son pouce, il cherche à se retour-
ner… jusqu’au moment où il sera trop 
grand pour performer ! Ses objectifs seront 
alors : bien grossir et finaliser le dévelop-
pement de son appareil respiratoire pour 
être prêt pour le jour J. Les temps forts 
de cette  dernière phase de jeu : à 7 mois, 
ses organes vitaux fonctionnent ; à 8 mois, 
il se met définitivement en position d’at-
taque (la tête vers le bas) et produit du 
surfactant, une substance qui maintiendra 
ses alvéoles pulmonaires ouvertes après 
sa première respiration.
Votre coéquipière
Elle fatigue ! Ses maux du 3
e 
trimestre 
peuvent être particulièrement éreintants 
(lombalgie, sciatique, retour des vomis-
sements, perte de sommeil…), sans  parler 
des contractions, qui vont doucement 
mais sûrement se faire sentir !
C’est le moment de…
Créer les conditions pour qu’elle puisse 
se reposer avant l’accouchement : pas 
question qu’elle soit exténuée pour le 
face-à-face final ! Prenez le relais pour 
les tâches du quotidien, soutenez-la dans 
cette  dernière ligne droite et rassurez-la si 
besoin : elle va assurer !
5
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ce livre ?
En 100 conseils, vous vous proposons de vous guider sur le chemin de la paternité 
et de la parentalité. Entre informations sur la grossesse et l’accouchement, 
bonnes habitudes à adopter, journal de bord personnel, to-do lists en tout 
genre et astuces qui vous faciliteront la vie pré- et post-bébé, ces conseils vous 
accompagneront dans vos premiers pas de papa. À lire d’une traite ou à picorer 
chaque jour, ce livre est votre allié indispensable pour accueillir votre bébé en toute 
sérénité.
SIX CATÉGORIES DE CONSEILS
●
Test : pour imaginer de manière ludique 
quel futur papa vous êtes !
●
Quiz : testez vos connaissances !
●
Mémos utiles : toutes les infos essen-
tielles sur un sujet donné, de manière 
concise et claire.
●
Tableaux de bord : ils vous permettront 
de faire le point sur vous-même, vos 
expériences et vos projets.
●
FAQ : pour éclaircir toutes les questions 
que vous avez en tête.
●
Recettes : concoctez des recettes 
santé qui calmeront les maux de votre 
compagne !
LES OUTILS PRATIQUES
De multiples outils vous accompagneront 
pour vous aider à devenir un super nou-
veau papa :
●
La question : retrouvez un éclairage 
court et précis sur un sujet donné.
●
L’info en + : des informations complé-
mentaires sur le sujet traité.
●
Le conseil en + : notre petit conseil 
supplémentaire pour mieux vivre la 
paternité !
●
Mes notes : mettez vous-même par 
écrit où vous en êtes.
●
Et bien d’autres encore !
6
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IMAGINER 
SON FUTUR 
BÉBÉ
Dès que vous avez appris la bonne nouvelle, les questions 
se sont bousculées dans votre tête : comment notre bébé va-t-il 
se développer ? Que se passe-t-il dans le ventre de sa maman ? 
À quoi, et à qui !, va-t-il ressembler ? Vous êtes avide de comprendre 
et c’est bien normal ! Mais savez-vous que vous pouvez, dès 
le début de la grossesse, faire connaissance avec votre bébé ? 
Découvrez les façons d’entrer en contact avec votre petite crevette 
et appropriez-vous votre rôle de futur papa.
100 CONSEILS
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Quel futur papa 
êtes-vous ?
Dans la famille des futurs papas, il y a l’embarras du choix ! Et que vous soyez 
cool, hyper-investi ou gaga, il va falloir vous adapter à la petite révolution qui 
vous pend au nez. Ce test vous permettra de vous ﬁ xer des objectifs personnalisés 
en attendant votre bébé !
1
La première fois qu’elle a émis l’idée d’avoir un bébé, 
comment avez-vous réagi ?
Faire un bébé = faire plus de câlins = OK BB !
Biiip. Votre correspondant n’est pas disponible, veuillez 
laisser un message.
Vous vous sentiriez prêt… si elle l’était !
2
Pendant la période de conception, vous étiez :
Plutôt décontracté : zéro pression !
À l’écoute de ses envies… et de ses déceptions.
Passablement stressé.
3
Votre priorité pendant sa grossesse :
Préparer l’après-naissance.
Être présent, tout simplement !
Profiter de vos derniers moments de liberté avant l’arrivée 
de votre bébé.
4
Quand vous pensez à l’accouchement, vous vous dites :
La péridurale sera notre amie.
On a encore tant de choses à finaliser !
Elle va gérer, comme d’hab !
CONSEIL
1
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Changer des couches, donner le biberon…
Vous y travaillez !
C’est pas sorcier, vous devriez y arriver !
Il y aura bien quelqu’un pour vous montrer comment 
vous débrouiller !
6
Si elle vous dit écouvillon, vous lui dites…
Moi aussi, j’irais bien dormir.
Choisit celui qui te plaît, il sera mignon !
N. m., synonyme de goupillon : brosse cylindrique à long 
manche utilisée notamment pour nettoyer les bouteilles 
et les biberons.
7
Que redoutez-vous une fois la naissance passée ?
Un problème de santé, une situation d’urgence que vous 
ne sauriez pas gérer.
Les nuits trop courtes, les week-ends annulés : la fin de la 
tranquillité !
Que vous soyez plus parents qu’amoureux.
8
Quand vous vous projetez dans quelques années, 
vous vous imaginez en papa :
Cool, celui que tous les copains envient.
Bienveillant, celui qui accompagne et apprend.
Gâteau, celui qui couvre d’amour et de cadeaux !
FAITES LES COMPTES !
 .................  .................  .................
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Quand elle vous a annoncé qu’elle voulait un bébé, vous lui avez dit : 
« Cool ! » Quand elle vous a dit qu’elle avait arrêté la pilule, vous lui 
avez dit : « Ça roule ! » Quand elle vous a déclaré qu’elle était enceinte, 
vous lui avez souri et répondu : « Super ! » Bref, vous concevez la 
parentalité comme bien d’autres pans de votre vie, avec sérénité. 
Mais si c’est tout à votre honneur d’être détendu pendant la gros-
sesse, il ne faut pas que ça vous empêche de vous pencher sérieu-
sement sur ce « petit » dossier.
Vos objectifs : être présent à ses côtés dans les grands moments et 
les épisodes plus difficiles (inquiétudes et maux variés), adapter votre 
mode de vie et votre environnement à ces quelques mois si parti-
culiers, vous organiser pour accueillir votre bébé… Bref, vous investir 
pleinement et faire, vous aussi, votre cheminement de parent. Gardez 
vos good vibes, et au boulot !
Vous obtenez un maximum de
: vous êtes un futur papa #geek !
Quand elle vous a annoncé qu’elle voulait un bébé, vous avez potassé 
des bouquins sur la fertilité. Quand elle vous a dit qu’elle avait arrêté 
la pilule, vous avez planché sur la physiologie de la fécondation. 
Quand elle vous a déclaré qu’elle était enceinte, vous avez directe-
ment consulté la page Wikipédia d’aménorrhée. La parentalité fait 
partie de ces projets de vie dans lesquels vous avez beaucoup investi, 
et tant mieux !
En attendant le jour J, n’hésitez pas à améliorer votre version bêta 
de futur papa en faisant une MÀJ de toutes vos connaissances sur 
le développement de votre bébé, sa santé, votre environnement et 
la naissance. Votre objectif : éviter tous les glitchs de la grossesse 
et être au taquet quand vous aurez à affronter le boss final, l’ac-
couchement !
Vous obtenez un maximum de
 : vous êtes un futur papa #crush !
Quand elle vous a annoncé qu’elle voulait un bébé, vous lui avez 
dit : « Bien sûr, ma vie ! » Quand elle vous a dit qu’elle avait arrêté 
la pilule, vous avez pris votre mission de fécondateur très à cœur. 
Quand elle vous a déclaré qu’elle était enceinte, vous avez ressenti 
un amour décuplé pour elle… Et une légère inquiétude : comment 
rester le couple merveilleux que vous êtes en devenant parents ?
Rassurez-vous, vous avez plusieurs mois pour vous préparer. Pen-
sez à elle mais aussi à vous : comment vous projetez-vous en tant 
que futur papa ? Comment imaginez-vous votre famille à trois ? Que 
souhaitez-vous transmettre à votre enfant ?
10
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Et la voix, est-ce que 
ça se transmet à ses enfants ?
Le timbre de la voix n’est pas héréditaire. 
Il fait partie, comme beaucoup d’autres 
petits détails troublants, de ces ressem-
blances qui s’acquièrent par mimétisme 
et identification au parent.
J’ai un gros nez. 
Notre enfant a une chance 
sur deux d’y échapper ?
Pas exactement ! Certes, vous transmettez 
chacun à votre enfant la moitié de son 
patrimoine génétique, mais la loterie de 
l’hérédité est bien plus compliquée. Non 
seulement il existe des gènes dominants 
qui tendent à s’imposer (comme la forme 
du nez ou du lobe de l’oreille), mais cer-
taines caractéristiques des cellules (la 
couleur de la peau ou des yeux…) sont 
dues à l’action combinée de plusieurs 
gènes. Résultat : les caractères hérédi-
taires sont souvent une sorte de compi-
lation génétique des parents, mais aussi 
des générations précédentes.
J’ai les yeux marron 
et elle a les yeux bleus… 
Que prédire pour notre bébé ?
Contrairement à ce qu’on a longtemps 
cru, la couleur des yeux ne s’exprime pas 
sur un seul gène, mais sur plusieurs. Il 
est donc possible que certaines carac-
téristiques héréditaires refassent surface. 
Toutefois, un gène reste dominant. Ainsi, si 
vous avez les yeux marron et votre com-
pagne, les mirettes bleues, il y a tout de 
même plus de chances que votre enfant 
hérite de votre regard chocolat.
Faites le point sur les 
ressemblances parent-enfant
L’une des premières questions qui nous vient en tête lorsque l’on attend un bébé 
est la question de la ressemblance : sera-t-il le portrait craché de son père 
ou de sa mère ? Mais la loterie génétique est souvent un peu plus compliquée 
que ce que l’on imagine. Démêlons le vrai du faux et essayons d’y voir plus clair.
LA QUESTION
Gènes, chromosomes, ADN : 
ça marche comment, tout ça ?
Après la fécondation, le zygote 
commence sa division cellulaire. 
En son cœur, un noyau contenant 
l’ADN se fragmente en 23 paires 
de chromosomes, chacune 
constituée d’un chromosome 
provenant de la mère et d’un 
chromosome provenant du père. 
Sur les chromosomes s’expriment 
quelque 25 000 gènes, qui eux aussi 
vont par deux, transmis chacun par 
les futurs papa et maman. Leur rôle : 
définir les caractères ou participer 
au bon fonctionnement des autres 
cellules.
CONSEIL
2
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